Kehaliste harjutuste mõju inimese organismile
Miks mulle meeldib sporti teha? Miks ma käin trennis?
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Kuidas mõjutab kehaliste harjutuste sooritamine inimese organismi?

· Tugevdav immunsüsteemi ehk vastupanuvõimet erinevatele haigustele

· Vähendab krooniliste haiguste riski (südameveresoonkonna haigus, vähkkasvaja, rasvumine)

· Soodustab luude kasvamist ja lihaskoe arengut

· Kujundab ilusa rühi ja kehavormid

· Arendab kiirust, painduvust, vastupidavust, tasakaalu

· Arendab tahtejõudu ja sihikindlust

· Kujundab tervislikud eluviisid

· Parandab meeleolu, vähendab stressi

· Loob kauakestvad sõprussidemed treeningkaaslaste vahel

Sporditreening – sportlase ettevalmistuse peamine osa, mille suundadeks on:

· Sportlase isiksuse arendamine

· Sporditehnika ja –taktika omandamine/täiustamine

· Kehalise võimekuse võimete arendamine

Treenitus – kõrge töövõime seisund, mis on saavutatud sporditreeningu tulemusel

Treenituse tulemusel toimub:

· Organismi energiavarude ja funktsionaalsete võimete kasv

· Spetsiifiliste liigutusvilumuste kujunemine

· Koordinatsiooni täiustumine

· Organismi funktsioonide ja energiaressursside kiire ja ulatusliku mobiliseerimisevõime kasv

· Üldiste kohanemismehhanismide täiustumine

Lihase jõud – pingutus, millega suudetakse ületada välistakistust

Lihase võimsus – kui palju suudetakse ühes ajaühikus lihase jõudu genereerida

Lihase kiirus – määratud geneetiliselt, kõige vähem treenitav
Lihase vastupidavus – võime säilitada maksimaalset pingutust

Lihase väsimus – ei suudeta lõdvestada lihast piisava kiirusega

Lihasvalu – tingitud ainevahetuse muudatustest (tekib piimhape) ja tundlikkuse kasvust

Piimhape: tekib lihaste tööl ilma hapniku juurdepääsuta
Mida on vaja, et tavalisest purjetajast saaks hea purjetaja?
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Kuidas mõjutab füüsiline vorm purjetaja tulemust?

· Otsene mõju – treenitud organism suudab kauem ja efektiivsemalt purjetada tugevas tuules.
· Otsene mõju – kui väsib keha, väsib ka vaim.

· Otsene mõju - treenitud organism suudab sooritada kauem ühte ja sama liigutust ning püsida kauem ühes ja samas asendis.

· Kaudne mõju – treenitud organism peab vastu pingele, mis tekib vaikses tuules võisteldes. 

Treeningu planeerimine

Millal algab 2011. aasta purjetamishooajaks ettevalmistus?
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Sügis – sissejuhatus ehk ettevalmistus raskemaks treeninguks. Aeroobne treening.

Soovitatavad harjutused ja kestvus 
...............................................................................................................................................

Aeroobne treening: töö intensiivsuseks on 70-80% maksimaalsest võimekusest. See tsoon on sobivaim vastupidavuse tõstmiseks ja suurendamiseks. Pidev aeroobne treening selles tsoonis parandab funktsionaalset võimekust, suurendab veresoonte läbimõõtu ja arvu, arendab kopsude ventilatsiooni, ning mingil määral täistub ka hapniku tarbimise võime. Suureneb südame löögimaht,mis omakorda tähendab südameveresoonkonna ja hingamissüsteemide täiustumist, suurenevad südame mõõtmed, jõud ja jõudlus.
Organism kasutab selles tsoonis olles energiaks 50% süsivesikutest, 50% rasvadest.

Dünaamilised kehalised harjutused: keha ja lihased pannakse liikuma (nt. ujumine, jooksmine, suusatamine jne)

Talv – treening. Aeroobne + anaeroobne treening
Soovitatavad harjutused ja kestvus ...............................................................................................................................................

Anaeroobne treening: Anaeroobse treeningu intensiivsus on 80-90 % maksimaalsest võimekusest.Treening selles tsoonis parandab maksimaalset hapnikutarbimist, täiustub südame-veresoonkonna süsteem, laktaadi talumise ja ümbertöötamise võime, mis omakorda tähendab suuremat anaeroobset suutlikust ning kiiremat ja efektiivsemat taastumist.
Staatilised kehalised harjutused: suurendatakse märgatavalt lihaspinget.

Hemoglobiin: punastes verelibledes olev valk, mis seob ja transpordib hapnikku.
Kevad – treening, koormuse vähendamine. Aeroobne + anaeroobne treening
Soovitatavad harjutused ja kestvus ...............................................................................................................................................

Suvi – vormi hoidmine. Aeroobne 
Soovitatavad harjutused ja kestvus ...............................................................................................................................................
Venitusharjutuste tähtsus – venitusharjutuste sooritamine võimaldab närvisüsteemil pingeseisundist lõõgastuda ning aitab taastada igapäevast elurütmi. Regulaarne veintusharjutuste sooritamine on organismile väga kasulik, sest:

· Vähendab lihaspinget ja võimaldab organismil lõõgastuda

· Arendab koordinatsiooni, võimaldades sooritada liigutusi vabamalt ja lihtsamalt

· Parandab säästvalt liigeste liikuvust ning võimaldab sooritada vajalikke liigutusi ökonoomselt ja koordineeritult

· Tänu lihaselastsuse ja venivuse tõusule aitab ära hoida lihasvalusid ja ennetada vigastusi

· Parandab individuaalset lihase koormustaluvust

· Tänu verevarustust ning ainevahetust kiirendavale toimele aitab viia organismist välja mürgiseid ainevahetusi lõppprodukte ja sellega vähendada lihasväsimust
